JASENKIRJE 8/2026

Hei ja hyvaa elokuuta kaikille. Tervetuloa seuraan kaikki kesan aikana Heraklesiin liittyneet!

Heindkuun viimeisellé viikolla palasimme jélleen omille harjoitusvuoroille Ruskeasuolle.
Muistutus siita, etta vuorot ovat yhteiskayttovuoroja Heraklesin ja Helsingin Tarmon
painonnostajille. Mikali vuoroilla on ulkopuolisia, Rusan vahtimestarit poistavat pyynnostéa
ulkopuoliset salilta. Vuoroilla jokainen muistaa palauttaa lainaamansa tavarat kaappeihin,

laatikoihin, seinélle ja telineisiin. Huolehditaan yhdessa salin varusteista ja viihtyvyydesta 4«

Harjoitusvuoroja on elokuun ajan klo 15.30 alkaen maanantaista perjantaihin, lauantaisin klo
10-12. Kaikki vuorot voi tarkistaa kaupungin varausjérjestelmaésta: Helsingin kaupunki -

Varaukset.

Vuorot jatkuvat taulukon mukaisena elokuun loppuun, syyskuussa vuoroihin tulee pienia
muutoksia.

TIEODOKSI: HERKALES jéarjestaa U20/23 vuotiaiden SM-kisat Ruskeasuolla 15.-16.8. Kisojen
rakentaminen alkaa perjantaina 14.8. iltapaivalla ja kisat puretaan sunnuntaina 16.8. heti
kisojen paatyttya. Apukasia tarvitaan ja ilmoittautua voi kaikkiin tehtéviin Heraklesin
whatsapp-yhteison Tiedotus-ryhmén kyselyssa, joka ilmestyy sinne tdsséa ldhipéivina.

Elokuun 1. paiva aukesi myyntiin kaikki aikuisten syys-lokakuun harjoitusryhmat:

- NON-STOP jatkuu Ruskeasuolla kahdella ryhmalla, NON-STOP 1 ma ja ke klo 19-20 ja NON-
STOP 2 ke ja pe klo 18-19. Tarkemmat tiedot ryhmista voi kysya tapahtumat@herakles.fi.

- NON-STOP Advanced ja Intense siirtyy kokonaan Ruoholahteen ja myds naista ryhmista
tarkemmat kyselyt voi lahettaa tapahtumat@herakles.fi.

Kaikki rynmat loytyy Suomisportista ja niihin paasee ilmoittautumaan seuran jasenet.

Junnujen alkeisryhma ja punttikoulu alkaa viikolla 34: maanantaina punttikoulu ja
torstaina alkeisryhma. Ilmoittautuminen on auki Suomisportissa.

- Punttikoulu harjoittelee ma klo 17.30-10, ke ja pe klo 16.30-18.
- Lasten ja nuorten alkeisryhma kokoontuu torstaisin 6x alkaen 20.8. klo 16.30-17.30.

Lisakysymyksia junnujen ryhmista voi lahettaa nuoriso@herakles.fi.




Seuravaatteista on tullut jonkin verran kyselyja:

- uusia t-paitoja on tilattu ja niitd saa noutaa U20/23 SM-kisojen yhteydessa Niinalta. T-paita
kuuluu vuoden 2026 jasenmaksuun.

- seuraverkkareiden ja collegepaitojen ennakkotilaus avataan elokuun aikana, siita tulee oma
sahkoposti.

TULEVAT ELOKUUN TAPAHTUMAT:

- 6.8. elokuun Kuukausikisat, ilmoittautuminen on taynna. Kisa alkaa klo 17.15, punnitus klo
15.15-16.15. HUOM! Uudet painoluokat astui voimaan 1.8.

- 8.8. U20/23 SM-kisaryhman, akatemialaisten ja sopimusurheilijoiden eiripaiva klo 10-15.
Seuran muille jasenille harjoitusvuoro on kaytossa klo 11.30-13.15.

-11.8. hallituksen kokous

-15.-16.8. U 20/23 SM-kisat Rusalla: levynvaihtoihin ja rakentamiseen aukeaa jalleen oma
kysely tiedotus whatsapp-ryhmassa.

Liity HERAKLES-yhteis66n whatsappissa:
https://chat.whatsapp.com/Hxf1fdEL3LTJnC8fD6hiZL
Valitse ne ryhmat, joihin haluat liittya.

Linkki on tarkoitettu vain seuran jasenille, ei jaettavaksi ulkopuolisille!

Painonnostoterveisin

Niina pj



